Zdrowie psychiczne, a ruch.

“Ruch jest w stanie zastqgpic¢ prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem wziete. Nie zastgpiq ruchu”
Wojciech Oczko

Aktywnosc fizyczna jest szczegdlnie wazna u dzieci, ktére znajduja sie w fazie intensywnego
wzrostu, rozwoju i doskonalenia.

Wystepujacy u dzieci ,, gtdd ruchu” jest wyrazem podswiadomej checi zaspakajania tej potrzeby,
zapewnienia niezbednego czynnika stymulujgcego rozwdéj. Dlatego aktywnosé powinna by¢ rozwijana juz
od najmtodszych lat.

Dla dzieci wtasciwie dozowany ruch tagodzi przebieg proceséw rozwojowych, zwieksza
odpornosc fizyczng, koryguje wady postawy i ksztattuje pozytywne nawyki ruchowe.

Dlatego troska o prawidtowy rozwdj fizyczny dziecka, o zapewnienie mu odpowiedniej ilosci
wszechstronnego ruchu jest dziataniem na rzecz szeroko pojetego zdrowia dziecka — zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

Aktywnos¢ ruchowa petni cztery podstawowe funkcje:

1. Stymulacyjng — pobudzajgcg caty organizm do prawidtowego rozwoju.
Woysitek fizyczny mobilizuje ukfad:
e Kostno-miesniowy
e Krazeniowo-naczyniowy
e Oddechowy
e Nerwowy
o Ksztattuje pamiec i uwage oraz uczy zachowan prospotecznych

2. Adaptacyjng — poprzez ruch i ¢wiczenia fizyczne dziecko moze hartowac organizm, czyli zwiekszac
granice tolerancji na bodzce czy czynniki ze strony srodowiska: zimno, ciepto, wiatr, wilgotnos¢
powietrza, a takze odpornos¢ na czynniki psychiczne (stres) i spoteczne.

3. Kompensacyjng (wyréwnawczg) — réwnowazgcg bilans bodzcéw korzystnych i niekorzystnych.
Ruch, jako czynnik korzystny, prozdrowotny ma zréwnowazy¢ bilans bodzcéw dziatajgcych na
mtody organizm. Ma wyrdwnac niekorzystne dziatanie takich bodzcow, jak np. telewizja,
komputer.

4. Korekcyjng - dziatania te stosuje sie najczesciej u dzieci z wadami postawy, ale mozna je réwniez
wykorzystac¢ u dzieci z otytoscig, astmg czy niektérymi zaburzeniami uktadu krazenia. Funkcja
korekcyjna jest wiec funkcjg terapeutyczng i leczniczg. Nalezy pamietaé, ze aktywnos$é ruchowa
to wazny element:

e prawidtowego rozwoju organizmu, jego uktadéw i narzadéw
e rozwijania funkcji i wydolnosci organizmu

e ksztattowania poprawnej postawy i budowy ciata

e przystosowania do zycia w otaczajgcym srodowisku

e zapobiegania chorobom

e rozwoju psychicznego i spotecznego

e terapii wielu zaburzen i choréb
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3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnosé ruchowa na placu zabaw

Biorac pod uwage, ze dziecko w wieku przedszkolnym wymaga jeszcze opieki rodzicow, warto
poswieci¢ spedzony razem czas na wspdélng aktywnosc fizyczng. Z pewnoscig przyniesie to korzysci
zdrowotne obu pokoleniom oraz wptynie na umocnienie rodzinnej wiezi emocjonalne;j.

Argumenty przekonujgce, ze warto by¢ aktywnym fizycznie:

1. Polepsz nastroj
Cwiczenia fizyczne poprawiajg stan uktadu nerwowego i wptywaja na uktad hormonalny. Dlatego
ruch pomaga uspokoi¢ emocje, roztadowuje napiecie i stres, utatwia relaks.

2. Lek na bezsennos¢



Ruch to dobry lek na bezsenno$é i nocne niepokoje. Poprawa snu jest efektem psychicznego i
fizjologicznego odprezenia po wysitku. Dzieci nadpobudliwe bedg tatwiej zasypiaty i spokojniej
spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego ruchu.

3. Rozwd@j zmystéw i zdolnosci umystowych
Ruch poprawia nie tylko koordynacje ruchowa. Sprawniejsze staje sie zaréwno ciato, jak i umyst.
Dlatego ruch jest lekarstwem dla dzieci, ktdre majg zaburzenia koncentracji i uwagi, nie potrafig
zapamietac polecenia czy usiedzie¢ w miejscu.

4. Zastrzyk energii
Ruch na swiezym powietrzu to wieksza porcja tlenu dla organizmu.
Ptuca pracujg mocniej, krew krazy szybciej, dlatego mdzg i kazda komérka catego ciat s lepiej
zaopatrzone w tlen i substancje odzywcze. Dzieki zwiekszonej porcji tlenu intensywniej zachodzg
wszystkie procesy zyciowe, czego bardzo potrzeba mtodemu organizmowi.

W ruchu objawia sie Integracja Sensoryczna. Ruch trenuje nie tylko miesnie, lecz rowniez umyst
i psychike. Dostarcza doswiadczen przestrzeni, czasu, schematu wiasnego ciata, koordynacji
wzrokowo-ruchowej, wyostrza zmyst wzroku i stuchu. Dzieci uwielbiajg skakanie, bieganie, chcg
sie poruszaé, poniewaz ruch ,karmi” ich moézg. Bedac aktywnym ruchowo dziecko rozwija
zmysty: przedsionkowy, proprioceptywny, dotyk, wzrok i stuch. Mato ruchu, wiecej czasu
spedzonego przed telewizorem i komputerem, a takze wyreczanie dzieci przez rodzicéw — to
niektére z czynnikdw powodujgcych zaburzenia integracji sensoryczne;.

Codzienna aktywnos¢ fizyczna dostarcza bodzcédw wszystkim bazowym uktadom sensorycznym.
Jazda na rowerze, rolkach lub hulajnodze swietnie trenuje rownowage. Skoki na trampolinie
wspierajg rozwdj reakcji rdwnowaznych, przy czym bardzo stymulujg uktad proprioceptywny.
Wizyta na placu zabaw to tez swietny ,trening sensoryczny”.

Nalezy wspomnieé réwniez, iz ruch i wszelkie zabawy ruchowe stymulujg ksztattowanie sie
réznych cech niezbednych w pdzniejszym zyciu, tj.: samodzielnos¢, réwnowaga emocjonalna,
hart psychiczny, odpornos¢ na stres, umiejetnos¢ psychicznej adaptacji do zmieniajgcych sie
warunkéw, poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwatos¢ w pokonywaniu
trudnosci.

Wskazowki dla rodzicow:

e badz dla dziecka przyktadem — sam podejmuj aktywnos¢ fizyczng;

e planujiorganizuj aktywnos$é ruchowg wspdlnie z dzieckiem;

e stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;

e pozwdl dziecku na samodzielny wybdr rodzaju aktywnosci;

e rozmawiaj, dowiedz sie dlaczego dziecko lubi bgdz nie lubi uprawia¢ sportu;

e chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;

e doceniaj wysitek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych aktywnosci ruchowych.



